STAGE TOUSSAINT BENJAMINS/MINIMES

Du 27 au 30 octobre 2009

Encadrement :
 Sylvie LE NOACH BOZON / Cécile DUCHATEAU / Clovis BOURENANNI /William GUILLOTEAU  / Guillaume STERKE

La sélection réalisée sur la base nautique du Blanc était composée de 22 minimes 1ères années et 6 benjamins 2èmes années. Le stage proposait un entraînement biquotidien  entrecoupé  d’une activité de plein air proposée par les éducateurs de la base.

Les activités ont tourné autour du tir à l’arc, du canoë-kayak, de la course d’orientation et pour clôturer le stage l’organisation d’un challenge entre la sélection de l’Indre menée par Katia Bassen et la sélection du Centre. Se sont les équipes du Centre qui sont sorties victorieuses sur un parcours de Run and Bike, un concours de tir à l’arc et un parcours de canoë.

 Au niveau des entraînements, les dominantes ont été un travail de fond en nage libre avec  des variations d’intensités sur de longue série et un travail des 4 nages avec une approche plus technique des différentes nages. 
Sur toutes les séances le fil conducteur a été la reprise des parties non nagées avec des contraintes  sur les coulées, la respiration et l’amplitude. Lors du dernier entraînement, les nageurs ont effectué un 200 4 nages chronométré avec pour certains une meilleure performance à la clé. Enfin pour renforcer l’exigence liée aux coulées un relais a été proposé par Clovis avec des bonifications en fonction des longueurs de coulées sur le temps final.
Vous trouverez ci-joint le détail des entraînements et les temps réalisés sur le 200 4 Nages.
	200 m 4 nages chrono

	

	FOURMONT
	DYLAN
	2'31'46
	MONREDON
	CAMILLE
	3'03'70

	DABAUVALLE
	QUENTIN
	2'30'12
	TURIC
	MARGAUX
	3'03'90

	CADENE
	DAMIEN
	3'02'18
	PAROSY
	ALICIA
	2'59'49

	MARCHANDEAU
	ALEXIS
	2'45'60
	LERET
	DORIAN
	2'57'24

	THOMAS
	ZOE
	2'53'37
	JOYEUX
	PIERRE
	2'50'10

	ESTEVES
	AMELIE
	3'01'66
	PLURY
	VALENTIN
	2'50'37

	PELLETIER
	MORGANE
	2'50'62
	GOND
	ANTHONY
	2'54'55

	SOUBIRAN
	ELVIRE
	2'55'10
	SEGUIN
	MARIE
	3'08'71

	LAFONT CASSIAT
	MAXIME
	2'50'80
	DUPAS
	LALY
	3'02'40

	ZEPHIR
	STEPHANE
	2'47'72
	BOUZY
	CAMILLE
	3'01'34

	COYEAUD
	ALEXANDRE
	2'53'27
	RAVENELLE
	TANGUY
	3'03'14

	BERNARD
	P.EMMANUEL
	2'51'59
	GENOUVRIER
	BASTIEN
	2'55'49

	GARCEAULT
	JULIE
	2'58'07
	GUIGNARD
	JORDAN
	2'58'88

	 
	LANG
	THOMAS
	3'02'57


